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Slutarbetets syfte var att undersöka muskelspänningars inverkan på sång och 
sånginlärning. I slutarbetet ville jag studera musklernas funktion, vad muskelspänningar 
beror på och vilka metoder som finns för att avhjälpa muskelspänningar. Ämnet var 
intressant för mig eftersom jag själv har muskelspänningar som jag försöker få bort. Det 
finns en del skrivet om sång och muskelspänningar, men jag har inte hittat någon 
publikation som noggrannare försöker definiera vilka muskelspänningar som är skadliga 
vid sång. 
 
Undersökningen gjordes med hjälp av källitteratur och med kvalitativa intervjuer med två 
erfarna sångpedagoger. Begrepp som tas upp i slutarbetet är bl. a. muskelspänningar, 
muskelminne, stress och avslappningstekniker. 
 
De resultat som erhållits visar att det är mycket vanligt med muskelspänningar och att de 
påverkar sången på ett negativt sätt. Av källitteraturen framgår att i synnerhet stress är en 
stor orsak till muskelspänningar. De intervjuades erfarenheter visar också hur vanliga dessa 
är. Jag tycker att mina teorier om sång och muskelspänningar har bekräftats av slutarbetets 
resultat.  
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The aim of this thesis was to study how muscle tensions affect singing and the learning 
process of singing. The thesis investigates muscle function, what are the causes for muscle 
tensions and what methods exist to release muscle tension. The subject was interesting to 
me because of my own experiences with tension release. There have been researches about 
the subject - song and muscle tension - published before, but I did not find found a research 
that aims to thoroughly define the kind of tensions that are dangerous for the voice. 
 
The investigation was implemented by studying literature and conducting a qualitative 
interview with two experienced singing teachers.  Concepts that were handled in this thesis 
were among other things muscle tension, muscle memory, stress and relaxation techniques. 
 
The results indicate that muscle tension is a very common phenomenon, and that it affects 
the singing voice in a negative way. Literature shows that stress in particular is a very 
common reason for muscle tension. The experiences gathered from the interviewees also 
indicate that muscle tension is common among people. The researchers thoughts and ideas 
were confirmed with  these results. 
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1 INLEDNING 
Att man kan ha muskelspänningar i t.ex. nacke och axlar är nog alla överens om. Dessa kan 
uppstå p.g.a. stress eller dålig hållning och spänningen kanske ökar gradvis tills den 
uppmärksammas som spänningsvärk. Likaså vet alla sångare att det finns tillfällen då man vid 
sång spänner halsen, tungan eller någon annan för sången viktig kroppsdel. Man vet att detta 
inte på något sätt gagnar sången, men det känns ändå svårt att låta bli att spänna sig. 
Jag ämnar i mitt slutarbete skriva om icke önskvärda muskelspänningar, och om hur de 
påverkar sång och sånginlärning. Det är speciellt två slags muskelspänningar jag vill skriva 
om, nämligen muskelspänningar som finns konstant i kroppen, och muskelspänningar som 
uppstår vid själva sångtillfället. Jag upplever att de båda typerna är olika, men har med 
varandra att göra.  
Bakgrunden till att jag valt just detta ämne är att jag hos mig själv upptäckt spänningar på 
olika ställen i min kropp, och också fortsättningsvis upptäcker nya spänningar, som jag inte 
tidigare varit medveten om. I och med att jag blir medveten om dessa, har jag möjlighet att 
med olika tekniker bli av med spänningarna. Genom att bli av med de konstanta spänningarna 
har jag bättre förutsättningar att också få bort muskelspänningar som uppstår när jag sjunger. 
Jag upplever att min sång har påverkats mycket positivt på grund av att jag upptäckt dessa 
spänningar. 
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2 UNDERSÖKNINGENS TILLVÄGAGÅNGSSÄTT 
Jag tänker med hjälp av källiteratur undersöka följande: 
Först vill jag ställa frågan: Är det bättre att vara avslappnad vid sång? För att överhuvudtaget 
börja undersöka muskelspänningar ämnar jag först ta reda på om de spelar någon roll. Såvida 
det anses bättre att vara avslappnad vid sång, tänker jag ta reda på och sammanställa 
information om muskler och muskelaktivitet. Därefter ger jag mig i kast med 
muskelspänningar. Jag hoppas kunna ta reda vad som orsakar muskelspänningar fysiologiskt i 
musklerna och vilka praktiska, faktiska orsaker som gör att spänningarna uppstår. Dessutom 
vill jag skriva om vilka metoder jag kan hitta för att bli uppmärksam på och bli av med 
spänningarna. Till sist tänker jag skriva om mina egna erfarenheter och teorier, samt jämföra 
dessa med två erfarna sångare/sånglärares erfarenheter och teorier. För att kunna göra 
jämförelsen ämnar jag göra intervjuer. 
2.1 Begränsningar 
Det finns en mängd psykiska, fysiologiska och neurologiska sjukdomar som kan påverka 
aktiviteten i muskler. När jag undersöker vad som kan orsaka muskelspänningar tänker jag 
dock bara undersöka orsaker som kan påverka en frisk individ.  
2.2 Termer 
Märk att följande termer är mina egna konstruktioner för att kunna skilja på olika slags 
muskelaktivitet. 
Muskelspänningar eller spänningar 
Med muskelspänning, eller bara spänningar, menar jag i det här slutarbetet sådan medveten 
eller omedveten muskelaktivitet som är icke önskvärd i alla avseenden. 
Nödvändig muskelaktivitet 
Nödvändig muskelaktivitet har jag kallat annan muskelaktivitet än muskelspänningar. Den 
nödvändiga muskelaktiviteten är således en positiv muskelaktivitet och kan vara medveten 
eller omedveten. 
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Muskelaktivitet 
Muskelaktivitet är aktivitet i muskler som är en blandning av nödvändig muskelaktivitet och 
muskelspänningar. 
Således behöver man nödvändig muskelaktivitet i kroppen när man sjunger, men inte 
muskelspänningar. 
Avslappning/Avslappnad 
Med avslappning/avslappnad menar jag avslappning som är önskvärd i alla avseenden. Man 
kan alltså aldrig vara för avslappnad när man sjunger, men den för sången relevanta önskade 
muskelaktiviteten kan vara för låg.  
Ifall dessa termer används på ett annat sätt än jag här beskrivit (t.ex. i citat ur källiteratur) 
kommer jag att kommentera detta. 
2.3 Är det bra att vara avslappnad när man sjunger? 
Innan vi börjar fundera på om spänningar finns och hur de i så fall uppstår, är det kanske skäl 
att ta reda på om detta spelar någon roll när man sjunger. Är det bättre att vara avslappnad än 
spänd när man sjunger? Jag tror att nästan alla som sjungit skulle svara ja på denna fråga, 
baserat på egna erfarenheter. Också i olika litteratur om sångteknik poängteras att en 
avslappnad kropp är en förutsättning för att rösten skall fungera bra (Ugglas 1996, 48).  Citat 
från internet: 
Spänn inte halsen när du sjunger. Det är skadligt och du får sämre omfång på 
rösten. (Lundgren 1999.) 
Käkspänningar är väldigt vanligt och som sångare är det viktigt att vi får bort 
dessa spänningar. (Borch 2008.) 
Otaliga fler exempel kan hittas i böcker och på internet. 
De kroppsdelar som oftast nämns i samband med vikten av avslappning är käke och hals. 
Utöver dessa nämns också allt från nacke och axlar till hela kroppen, beroende på vilken källa 
man läser (Page). Det tycks dock vara så att ju närmare käken och halsen vi kommer desto 
viktigare anses det vara att en kroppsdel är avslappnad. 
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I litteratur angående sångrösten verkar den rådande åsikten vara att spänningar inte är 
önskvärda, men det ges sällan förklaringar till varför det är så. Om vi vill försöka reda ut 
varför avslappning är viktigt vid sång, måste vi dock först veta något om hur vår muskulatur 
fungerar. 
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3 MUSKLER 
Muskelvävnad består av muskelceller som till sitt utseende är mer eller mindre trådliknande. 
P.g.a. sitt utseende kallas muskelcellerna också muskelfibrer (Sonesson & Sonesson 1993, 33-
34). Muskelfibrer kan dra ihop sig som svar på nervimpulser (Bjerneroth Lindström 2006). 
Muskelcellerna kontraherar alltid till fullo, aldrig partiellt (Doumen). 
3.1 Olika typer av muskler 
En människa har tre olika slag muskulatur: hjärtmuskulatur, glatt muskulatur och 
skelettmuskulatur. 
 
1. Hjärtmuskulatur 
Hjärtmuskulatur bygger upp vårt hjärta. Muskelfibrerna är ofta förgrenade och bildar 
tredimensionella nätverk. Hjärtmuskulaturens sammandragningar pumpar ut blodet i kärlen. 
Muskulaturen är både uthållig och snabb, men kan inte styras av viljan. (Bjerneroth Lindström 
2006.) 
2. Glatt muskulatur 
Glatt muskulatur finns till exempel i blodkärlens väggar, luftrören, urinblåsan och mag-
tarmkanalen. Den kan inte styras av viljan och är uthållig men långsam. Sammandragning av 
den glatta muskulaturen påverkar blodflödet genom blodkärlen och luftflödet genom luftrören. 
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Den glatta muskulaturen pressar också urinen och mag-tarminnehållet vidare. (Bjerneroth 
Lindström 2006.) 
3. Skelettmuskulatur 
Skelettmuskulatur är det som vi i vardagligt tal kallar muskler, och består av parallellt ordnade 
muskelfibrer som ligger i större eller mindre buntar. En skelettmuskel består förutom av 
muskelvävnad också av olika typer av bindväv. Bindväv omger dels de enskilda 
muskelfibrerna, dels muskelfiberbuntarna. Bindväv omger också hela muskeln. I muskelns 
ändor övergår bindväven oftast i en sena, som fäster i skelettet (Sonesson & Sonesson 1993, 
35). Vissa skelettmuskler fäster trots sitt namn i huden istället för i skelettet. Det gäller 
framför allt ansiktets muskler (Bjerneroth Lindström 2006). Andra skelettmuskler fäster på 
vissa platser i broskstycken, t.ex. i struphuvudet (Berthold 2013).  
Muskelaktiviteten i skelettmuskulaturen är dels viljestyrd, och dels icke viljestyrd (t.ex. 
reflexer). 
De muskelspänningar jag vill skriva om finns i skelettmusklerna och i fortsättningen när jag 
använder ordet muskler menar jag skelettmuskler. 
3.2 Muskelfysiologi 
Hjärnan står i förbindelse med musklerna via nervsystemet. Hjärnan skickar impulser till 
motoriska nervceller, och varje nervcell är med 
nervfibrer kopplad till ett antal muskelceller (alla 
i samma muskel). En nervcell plus de 
muskelceller den innerverar kallas motorisk 
enhet. Antalet muskelceller som ingår i en 
motorisk enhet varierar; i större muskler, såsom 
armarnas och benens muskler, ingår flera hundra 
muskelceller i en motorisk enhet, medan t.ex. 
motoriska enheter i handens småmuskler endast 
utgörs av ett tjugotal muskelceller. (Sonesson & 
Sonesson 1993, 76.) 
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Muskler med få fibrer per motorisk enhet ger bättre möjlighet till finkoordinering medan 
muskler med många fibrer per motorisk enhet används för grövre och kraftfullare rörelser. 
Motoriska enheter fungerar via "allt eller inget-principen", dvs. när en enhet aktiveras 
kontraheras alltid alla muskelceller i enheten. (Crépin 2008.) 
Observera att motorisk enhet inte är samma sak som en muskelfiberbunt. 
3.2.1 Kontraktion 
När en motorisk enhet aktiveras med en nervimpuls sker i enhetens muskelceller en enstaka 
ryckning, en s.k. twitch (Sonesson & Sonesson 1993, 78). Ryckningens varaktighet varierar 
beroende på vilken muskel det är frågan om, men exempelvis har Gastrocnemius, en yttre 
vadmuskel, en twitch med en varaktighet på ca 40 millisekunder och Soleus, en inre 
vadmuskel, en twitch med en varaktighet på ca 100 millisekunder (Prentice Hall 2000). 
Om enheten på nytt aktiveras före den föregående ryckningen helt avslutats sker en 
summationseffekt, s.k. temporal summation, och kontraktionskraften i den motoriska enheten 
ökar. Denna summation ökar kontraktionskraften i en motorisk enhet tills, vid en 
nervimpulsfrekvens på över 50 impulser per sekund, enhetens muskelceller övergår i en 
konstant, maximal kontraktion, en s.k. tetanisk kontraktion. (Sonesson & Sonesson 1993, 78-
79.)  
När antalet motoriska enheter som samtidigt är aktiva ökar i en muskel, ökar också muskelns 
totala kontraktionskraft, s.k. spatial summation. Vid lugnt muskelarbete sker en ständig 
växling mellan vilka motoriska enheter som är aktiva, detta för att ge enheterna möjlighet till 
vila. Växlingarna sker så jämnt att det inte märks, och muskelaktiviteten sker med jämn 
kontraktionskraft utan ryckningar. (Sonesson & Sonesson 1993, 78.) 
En muskels totala kontraktionskraft beror således på hur många motoriska enheter som 
samtidigt är aktiva (spatial summation) och hur stor enheternas kontraktionskraft är (temporal 
summation). 
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3.2.2 Olika typer av muskelkontraktioner 
En muskel består i princip av två huvudkomponenter. En kontraktil komponent, som utgörs av 
de delar av muskelcellerna som har kontraktila egenskaper, och en elastisk komponent, som 
utgörs av bindväv och senor. Dessa komponenter kan funktionellt sägas vara kopplade i serie 
med varandra som länkarna i en kedja. Denna uppbyggnad gör att muskler kan kontraheras på 
olika sätt. (Sonesson & Sonesson 1993, 79.) 
Vid isometrisk (lika längd) kontraktion är den utvecklade muskelkraften lika stor som en yttre 
belastningskraft, och det sker ingen yttre rörelse. Den kontraktila komponenten i muskeln drar 
ihop sig, men längden i muskeln är den samma i och med att muskelns elastiska komponent 
tänjs ut. (Sonesson & Sonesson 1993, 79-80.)  
En isotonisk (lika kraft) kontraktion kan vara antingen koncentrisk eller excentrisk. (Sonesson 
& Sonesson 1993, 80.) 
Vid koncentrisk kontraktion sker en muskelförkortning. Detta händer exempelvis vid situps då 
magmusklerna utför muskelarbete för att lyfta överkroppen. (styrketraning.eu 2009.) 
Musklernas kontraktila komponent drar ihop sig, medan den elastiska komponentens längd 
förblir oförändrad. (Sonesson & Sonesson 1993, 80.) 
Vid excentrisk kontraktion sker en muskelförlängning. Detta händer exempelvis vid situps då 
man sänker överkroppen tillbaka till golvet (styrketraning.eu 2009). Musklernas kontraktila 
komponent drar ihop sig, men den elastiska komponenten tänjs ut ännu mera (Sonesson & 
Sonesson 1993, 80). 
3.2.3 Musklernas samspel 
Vår kropp innehåller drygt 600 skelettmuskler. Muskler som påverkar en viss led är ofta 
ordnade i grupper. Muskler som har samma funktion och hjälps åt i sitt arbete kallas agonister 
eller synergister. Muskler som motverkar varandra kallas antagonister. De olika 
muskelgrupperna samspelar på ett invecklat sätt när man rör sig. Rörelserna blir därför 
smidiga. (Bjerneroth Lindström 2006.) 
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3.3 Nervsystemet och musklerna 
Som tidigare nämnts står våra muskler under vår viljas kontroll. En stor del av våra musklers 
aktivitet styrs dock på en omedveten nivå (Hopkins 2006). Denna styrning sker genom ett 
samspel mellan vårt nervsystem och våra muskler. 
Vårt nervsystem består av det centrala nervsystemet (CNS) och det perifera nervsystemet 
(PNS).  Det centrala nervsystemet utgörs av hjärnan och ryggmärgen. Det perifera 
nervsystemet består av: 
a) nervtrådar som leder impulser från receptorer till CNS, s.k. afferenta eller sensoriska 
(inåtledande) signaler 
b) nervtrådar som leder impulser från CNS till effektorer, s.k. efferenta eller motoriska 
(utåtledande) signaler. (Berthold 2013.) 
Receptorer är sensoriska nervtrådsändar som tar emot olika sinnestryck. Dessa finns t.ex. i 
huden och i sinnesorgan (ögat, örat). (Sonesson & Sonesson 1993, 147.) 
Effektorer är muskelceller eller körtelceller som verkställer impulserna från CNS. (Sonesson 
& Sonesson 1993, 135.) 
För att samspelet mellan våra muskler skall fungera behöver CNS information från olika 
receptorer i vår kropp. Dessa fås från receptorer i ögonen, innerörats balansorgan och från 
receptorer i muskler och senor. I musklerna finns s.k. muskelspolar som skickar information 
om en muskels längd och om förändring i en muskels längd. I senorna finns Golgis senorgan 
som informerar om hur mycket kraft en muskel utövar. Informationen förs via perifera 
nervsystemet till ryggmärgen och vidare upp till hjärnan. Informationen från dessa två 
receptorer, tillsammans med information från balansorganet, gör att vår hjärna kan skaffa sig 
en uppfattning om vår kropps och våra kroppsdelars position i rummet. (Knierim 1997.) Detta 
kallas proprioception. 
Muskelspolarna och Golgis senorgan står för de s.k. ryggmärgsreflexer som gör att vi kan 
hålla vår kropp och våra kroppsdelar i balans. Vid dessa ryggmärgsreflexer skickas efferenta 
signaler till musklernas motoriska enheter direkt ut från ryggmärgen som ett svar på 
muskelspolarnas och Golgis senorgans afferenta signaler, och möjliggör att våra muskler 
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snabbt kan korrigera sin kontraktionsgrad. På så vis kan t.ex. benens och ryggens muskler 
regleras för att hålla balansen utan behov av stor mängd efferenta signaler från hjärnan 
(däremot skickas afferenta signaler till hjärnan). För att vi skall kunna ha en medveten kontroll 
på vår kropp måste dock dessa reflexer kunna regleras från hjärnan. (Sonesson & Sonesson 
1993, 156-157.) 
Jag vill nu närmare undersöka muskelspolarnas funktion och hur de regleras av hjärnan. 
3.4 Muskelspolar 
Muskelspolar finns i skelettmuskulaturen och reagerar på musklernas tänjningar och 
musklernas längd. En muskelspole är ca 10 millimeter lång. Den består av 5-15 hopbuntade 
intrafusala muskelceller (intrafusaler). Bunten omsluts av en tunn bindvävskapsel. 
Muskelspolarna ligger insprängda i muskelns bindväv mellan, och parallellt med, de 
kraftutvecklande "vanliga" extrafusala muskelcellerna (extrafusalerna). Muskelspolarna är 
förankrade dels i de bindvävsskidor som omsluter de intilliggande extrafusalerna och dels i 
tunna förgreningar från muskelns ursprungssena och dess fästsena. Arrangemanget innebär att 
muskelspolen slappnar av när muskeln drar sig samman (kontraheras) och tänjs ut när muskeln 
slappnar av och/eller töjs ut. (Berthold 2013.)  
En muskel innehåller, beroende på storlek och funktionell typ, allt från några 10-tal upp till ca 
1000 muskelspolar (Berthold 2013). Särskilt 
rikligt med muskelspolar finns i muskler som 
svarar för kroppens och huvudets hållning, 
t.ex. vadmuskulaturen och nackmuskulaturen, 
samt i musklerna som åstadkommer handens 
precisionsrörelser (Sonesson & Sonesson 
1993, 81). 
Från muskelspolen skickas två afferenta 
signaler till CNS (s.k. Ia afferenter och II 
afferenter).  Signalerna meddelar CNS dels 
kontinuerligt om vilken längd en muskel har (både Ia och II), dels när och hur snabbt en 
muskel tänjs ut (Ia). (Knierim 1997.)  
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När en muskel sträcks ut utlöses p.g.a. muskelspolarna den s.k. sträckreflexen. (Sonesson & 
Sonesson 1993, 156.) 
3.4.1 Sträckreflexen 
När en muskel sträcks ut skickar muskelspolarna i muskeln signaler till ryggmärgen, varefter 
efferenta signaler omedelbart skickas till motoriska enheter i muskeln i fråga. Detta får 
muskeln att kontrahera. Samtidigt som efferenta impulser skickas ut i muskeln, skickas 
afferenta signaler från ryggmärgen upp till hjärnan. (Nationellt centrum för flexibelt lärande 
2004.) Sträckreflexen är, p.g.a. att den aktiveras automatiskt från ryggmärgen utan påverkan 
från hjärnan, en ryggmärgsreflex (Sonesson & Sonesson 1993, 156). 
För att illustrera sträckreflexen kan vi tänka oss en kypare som på "kyparmanér" håller en 
bricka framför sig. En tillbringare med vatten läggs utan kyparens vetskap på brickan. 
Eftersom kyparen inte är beredd på att bära upp mera vikt med sina muskler, borde brickan 
och tillbringaren tappas i golvet. I stället utlöses sträckreflexen, som håller brickan någorlunda 
stabil. Den ökade tyngden av tillbringaren gör att kyparens biceps sträcks ut, varpå 
muskelspolen skickar afferenta signaler till ryggraden. De afferenta signalerna innerverar 
efferenta signaler som skickas till biceps motoriska enheter, vilket får muskeln att kontrahera. 
Utsträckningen av biceps blir alltså väldigt snabbt motverkad, och kyparen behåller brickan i 
samma position. (Knierim 1997.) 
När kyparens biceps kontraherar sträcks samtidigt triceps ut, och borde ju i så fall utlösa en 
sträckreflex. Detta undviks dock genom att de afferenta impulserna från biceps samtidigt som 
de innerverar efferenta signaler till biceps motoriska enheter också undertrycker de efferenta 
signalerna till triceps. (Knierim 1997.) 
3.4.2 Reglering från hjärnan 
För att vi ska kunna ha kontroll över vår kropp måste sträckreflexen kunna regleras från 
hjärnan. Detta sker genom afferenta signaler från hjärnan till muskelspolefibrerna 
(intrafusalerna) och får muskelspolefibrerna att kontrahera. Signaler från hjärnan reglerar ju 
också, som vi tidigare nämnt, kontraktionen av de vanliga muskelfibrerna (extrafusalerna). På 
så sätt kan hjärnan reglera kontraktionsskillnaden mellan muskelspolarna och de kringliggande 
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muskelfibrerna, och därmed regleras också sträckreflexen. Signalerna som styr de vanliga 
muskelfibrerna har döpts till alfamotorneuron, och signalerna som styr muskelspolefibrerna 
har döpts till gammamotorneuron. (Knierim 1997.) 
Regleringen sker både på medveten och omedveten nivå, och i denna reglering har lillhjärnan 
och storhjärnsbarken viktiga roller. Lillhjärnan är viktig för koordination och balans, och för 
planering och genomförande av rörelser (Egidius). Storhjärnsbarken är den del av hjärnan där 
vårt medvetande, tankeförmåga, tal- och språkförmåga, känsloliv och det mesta av våra 
inlärnings- och minnesförmågor är förlagda. (Berthold 2013.) 
3.5 Automatisk reglering av motoriska färdigheter 
I boken "Anatomi och fysiologi" beskrivs hur lillhjärnan och storhjärnsbarken styr våra 
rörelser. 
Lillhjärnan får information från storhjärnans motoriska bark om rörelser som är 
tänkta att bli utförda, och från rörelseapparaten och balansorganet i innerörat om 
den aktuella kroppshållningen och kroppens rörelser, proprioceptiva 
nervimpulser. Genom att jämföra informationen från storhjärnsbarken med den 
som kommer från musklerna och lederna kontrollerar och samordnar lillhjärnan 
olika precisionsrörelser. Om det finns avvikelser mellan informationen från 
storhjärnsbarken och informationen från rörelseapparaten korrigeras dessa av 
lillhjärnan så att muskelaktiviteten stämmer med den aktivitet som beordrats från 
storhjärnsbarken. 
Lillhjärnan avger nervimpulser till kärnor i hjärnstammen, och efter omkoppling 
där fortsätter impulserna till storhjärnsbarken och ryggmärgen. På så sätt 
kontrollerar lillhjärnan kroppens balans och hållning samt samspelet mellan 
olika muskler vid rörelser, och den svarar även för musklernas normala spänning 
i vila, vilotonus. 
Genom inlärning programmeras lillhjärnan så att den automatiskt reglerar olika 
motoriska färdigheter. Denna lillhjärnefunktion uppnås genom upprepning och 
träning av olika rörelser, och synapser upparbetas så att de i samband med 
inlärda rörelser snabbt förmedlar överföringen av nervinpulser till de olika 
musklerna. (Sonesson & Sonesson 1993, 160.) 
I texten ovan används i slutet av andra stycket ordet spänning, men syftar på vad som i det här 
arbetet definierats som nödvändig muskelaktivitet. Jag vill dock senare skriva om huruvida 
vilotonus enbart utgörs av nödvändig muskelaktivitet. 
Dessa inlärda automatiska motoriska färdigheter som snabbt förmedlas via upparbetade, starka 
nervbanor kallas ibland i vardagligt tal för muskelminne, och är en viktig komponent när man 
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sjunger och lär sig sjunga. Muskelminnet kan dock, enligt mina egna erfarenheter, förhindra 
sångutveckling. Mera om sambandet mellan muskelspänningar och muskelminne skriver jag 
om senare i slutarbetet. 
3.5.1 Muskeltonus 
Musklerna har även i vila en viss basal spänning, muskeltonus (vilotonus, tonus), som 
upprätthålls genom att ett visst antal motoriska enheter alltid är aktiva. De utvecklar dock inte 
sådan kraft att muskeln förkortas utan ger endast muskeln en viss fasthet och en viss spänning 
som regleras av muskelspolarna. (Sonesson & Sonesson 1993, 79.) Regleringen av 
muskelspolarna sköter i sin tur lillhjärnan om, och information om tonus når också vårt 
medvetande i storhjärnsbarken (CNS Clinic Jordan 2007). 
Syftar då "muskelspänning" i definitionen av tonus på det som jag i det här arbetet definierat 
som nödvändig muskelaktivitet? I boken "Stressad hjärna, stressad kropp" anses 
muskuloskeletal värk bero på en "ökad grundspänning i musklerna som ger ständigt spända 
muskler" (Lundberg & Wentz 2004, 115-116). Jacques Dropsy, författaren till boken "Leva i 
sin kropp" menar att mentala bilder kan inverka på muskeltonus och att storhjärnsbarken kan 
stimulera eller hämma den kroppsliga toniciteten som helhet (Dropsy 1975, 44-46). 
Ifall muskeltonus kan variera och bli så hög att den t.o.m. kan ge upphov till värk, borde 
muskelspänning i definitionen ovan i det här arbetet definieras som nödvändig muskelaktivitet 
och eventuell muskelspänning. 
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4 MUSKELSPÄNNINGAR: VAD ÄR DET? 
Att försöka skaffa sig en uppfattning om vad muskelspänningar innebär är inte så lätt. Det 
finns en mängd olika synvinklar och definitioner på vad muskelspänning är och hur de 
uppstår. Likaså finns det olika uppfattningar om hur mycket muskelspänning som anses vara 
acceptabelt. Man kan också notera att vissa termer (t.ex. hypertoni och hypotoni) används på 
lite olika sätt. 
Från den moderna läkarvetenskapens synvinkel verkar muskelspänningar i sig inte anses vara 
något problem, så länge de inte beror på sjukdom eller ger upphov till symtom såsom smärta 
eller rörelsehinder. När man inom modern läkarvetenskap pratar om hypertoni (ökat 
spänningstillstånd) respektive hypotoni (försvagat spänningstillstånd) i muskler, så menar man 
en drastisk avvikelse från normal muskeltonus till följd av sjukdom eller skada 
(spänningstillstånd har här annan betydelse än det jag definierat som muskelspänningar). 
(Goldenring 2011; National Institute of Neurological Disorders and Stroke 2012.) 
Också den nutida forskningen om sambandet mellan psykisk stress och kroppslig ohälsa 
verkar, när det kommer till muskelspänningar, att fokusera på tillstånd då spänningarna redan 
blivit så stora att de blivit ett hälsoproblem, t.ex. belastningsskador. (Lundberg & Wentz 
2004.) 
Som kontrast till den moderna läkarvetenskapen finns diverse olika fysiska, mentala och 
holistiska metoder och filosofier. Dessa anser, i olika grad, att muskelspänningar inte bara är 
ett problem först när de övergår i smärtor och rörelsehinder, utan att det finns olika orsaker till 
att försöka bli av med spänningarna innan de manifesterar sig som smärta, till och med innan 
vi ens är medvetna om dessa. Dessa filosofier och metoder kan ofta ha sitt ursprung i gammal 
läkekonst (t.ex. akupressur), eller bygga på personliga observationer och undersökningar 
gjorda av en eller ett fåtal individer. Ett samlingsnamn för dessa filosofier och tekniker är 
alternativmedicin. (Alternativmedicin 2011.) 
4.1 Vad beror muskelspänningar på fysiologiskt? 
Vad som händer i våra muskler vid muskelspänningar vet man inte med säkerhet ännu. Härpå 
följer dock några teorier. Askungeteorin och muskelspolemodellen är teorier som bygger på 
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forskning gjord om arbetsrelaterade muskuloskeletala besvär, och anses inte utesluta varandra. 
Teorierna försöker förklara uppkomsten av muskuloskelatala besvär, men ger på samma gång 
en teoretisk förklaring till muskelspänningar. 
Muskuloskeletala besvär är framför allt värk i nacke, skuldra och rygg, men också värk i andra 
kroppsdelar (Lundberg & Wentz, 110; Miranda, Kaila-Kangas & Ahola 2011). Denna värk 
anses i boken "Stressad hjärna, stressad kropp" bero på en "ökad grundspänning i musklerna 
som ger ständigt spända muskler" (Lundberg & Wents 2004, 115-116). Det har också 
föreslagits att muskelspänningar kan vara en tidig varningssignal för muskuloskeletala besvär 
(Wahlström 2005). 
Teorin om triggerpunkter är ännu inte påvisad genom forskningsresultat, men omnämns inom 
alternativ medicin. 
4.1.1 Askungeteorin 
Askungeteorin har tagits fram för att försöka förklara varför relativt litet muskelaktivitet kan 
ge upphov till muskuloskeletala besvär. Forskning har visat att de motoriska enheterna i en 
muskel aktiveras i hierarkisk ordning efter storlek. Vid låg muskelaktivitet aktiveras de små 
motoriska enheterna först. Om muskelaktiviteten ökar aktiveras progressivt större och större 
motoriska enheter. Då sedan muskelaktiviteten avtar avaktiveras de motoriska enheterna i 
omvänd ordning, så att de minsta motoriska enheterna avaktiveras sist. Dessa små enheter 
benämns askungeenheter, efter sagans Askungen som alltid var tvungen att arbeta tidigast på 
morgonen och senast på kvällen. (Lundberg & Wentz 2004, 117.) 
Det beskrivna händelseförloppet är helt normal muskelaktivitetet. Meningen är ju att 
musklerna, och därmed de motoriska enheterna, skall kunna vila mellan aktivitet. Vid tung 
fysisk aktivitet känner vi också av trötthetssignaler. Vid aktivitet där ytterst lite av 
muskelkapaciteten används kan dock trötthetssignalerna bli för svaga för att vi ska kunna 
reagera på dessa när vi koncentrerar oss på aktiviteten. Således kan t.ex. datorarbete fortgå 
under lång tid utan att vi är medvetna om att vissa motoriska enheter är överbelastade. 
(Lundberg & Wentz 2004, 119.) 
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Det har också visat sig att askungeenheterna också påverkas av psykisk belastning. Långvarig 
psykisk stress förhindrar muskelavslappning även fast inget aktivt arbete utförs och kan hålla 
vissa muskelfibrer mer eller mindre kontinuerligt aktiva under långa tidsintervaller. Denna 
kontinuerliga muskelspänning gör att musklerna har nedsatt förmåga att återhämta sig, och 
kan på lång sikt ge upphov till inflammationstillstånd, smärta och störningar i 
energiomsättningen. (Lundberg & Wentz 2004, 117-119.) Uttröttade muskler kan medföra att 
allt flera muskelgrupper måste aktiveras för att utföra samma arbete (Lundberg & Wentz 2004, 
120). 
4.1.2 Muskelspolemodellen 
I nacken och skuldrorna ligger muskelspolarna tätare än någon annanstans i kroppen och det är 
ofta där som långvariga muskelsmärtor börjar. Enligt muskelspolemodellen kan 
muskelsmärtor förklaras av störningar i spolarnas funktion. Sådana störningar kan exempelvis 
uppstå vid arbete som kännetecknas av små, exakta rörelser och där samtidigt många 
muskelfibrer aktiveras, s.k. statiskt arbete. Vid muskelkontraktionerna bildas en stor mängd 
restprodukter i muskulaturen, bland annat mjölksyra, kaliumjoner och inflammatoriska ämnen. 
Dessa ämnen kan reta kemiskt känsliga receptorer i muskulaturen som ger signaler om att 
muskeln är belastad. Muskelspolarna skickar då impulser att musklerna ska bli ännu styvare. 
Styvheten innebär att blodflödet till musklerna minskar, vilket leder till att restprodukterna 
stannar kvar i muskulaturen. Risken för inflammation i muskeln ökar därmed. Om denna 
process aktiveras av höjd koncentration av restprodukter, kan muskelspolarna förstärka sin 
egen aktivitet och styvheten blir kronisk. Även omgivande muskulatur och motsvarande 
muskelspolesystem i den motsatta kroppshalvan påverkas genom nervsignaler. (Lundberg & 
Wentz 2004, 123). 
Det sympatiska nervsystemets stressreaktioner påverkar blodflödet i musklerna, och har också 
förbindelse med muskelspolarna. Det sympatiska nervsystemet påverkas av känslor och 
affektionstillstånd och är en del av det autonoma nervsystemet (Sonesson & Sonesson 1993, 
191). Den sympatiska aktiviteten kan således även minska muskelspolesystemets förmåga att 
reglera musklernas aktivitet, koordination och funktion. Denna försämrade förmåga leder till 
att mer muskelkraft går åt för att hålla armar och ben i rätt position. På så sätt kan psykisk eller 
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fysisk stress öka känsligheten för monotont muskelarbete och monotont muskelarbete kan öka 
känsligheten för stress. (Lundberg & Wentz 2004, 124.) 
4.1.3 Triggerpunkter 
Triggerpunkter är mycket spända områden som uppstår vid sammandragning av muskelfibrer 
genom en skada eller överbelastning. Muskeln skyddar sig genom att dra ihop sig. 
Triggerpunkter uppstår när spänningen i muskelfibrerna stannar kvar på vissa ställen. Om 
spänningen kvarstår kan punkter uppstå även vid muskelfästen och i närliggande muskler. 
Punkten ömmar vid tryck men kan även ge symptom längre bort, till exempel smärta, 
domningar eller stickningar i fingrarna eller benen. (Brannäs M 2011.) 
Triggerpunkter (med lekmannaterm kallad muskelknutar) anses bero på att muskelfibrer vid 
överansträngning fastnar i ett delvist kontrakterat tillstånd. Observera att denna teori frångår 
"allt eller inget"-principen som anses gälla för muskelfibrer. Detta beror på att blodtillförseln 
till muskeln stryps av sin egen kontraktion, och därmed sker en störning i de kemiska 
mekanismerna som normalt sker i muskelfibrerna. (Muscolino.) 
De vanligaste lokalisationerna för triggerpunkter är tugg-, nack-, skuldergördel-, ländryggs-, 
och sätesmuskler. (Åhgren.) 
Fysisk och psykisk belastning kan vara utlösande faktorer för triggerpunkter (Andersson 
2009). 
4.1.4 Kommentarer till de olika teorierna 
I många avseenden liknar teorierna varandra. Alla nämner stress som en orsak till 
spänningarna, och i askungeteorin och muskelspolemodellen framstår stress t.o.m. som en 
större faktor än fysisk belastning.  
I boken "Stressad hjärna, stressad kropp" nämns att de vanligaste muskuloskeletala smärtorna 
tycks härröra från kappmuskeln (Lundberg & Wentz 2004, 126). Teorin om triggerpunkter 
nämner tugg-, nack-, skuldergördel-, ländryggs-, och sätesmusklerna som de vanligaste 
ställena för triggerpunkter. Alla teorier beskriver områden i nacken och rygg som 
problemområden 
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4.2 Hur tillförlitlig är alternativmedicinen? 
Intresset för alternativmedicin är nu ganska stort i vårt samhälle. Redan 1991 var hälften av 
finländarna villiga att genomgå alternativa behandlingar och nästan en tredjedel var villiga att 
regelbundet använda sig av alternativmedicin (Huvudstadsbladet 2012). Däremot betraktas 
den med stor skepticism av läkarkåren, som inte har tilltro till de undersökningar som stöder 
alternativmedicin. Schismen mellan modern läkekonst (även kallad skolmedicin) och 
alternativmedicin försvåras även av bristande lagstiftning (Huvudstadsbladet 2013). 
Det att intresset för muskelspänningar och välmående är högre inom alternativmedicinen gör 
dock att de är av större intresse för mitt slutarbete än skolmedicinen. Nämnas bör också att de 
metoder och tekniker som buntas ihop till alternativmedicin är väldigt olika. Somliga är på väg 
att ta steget över till skolmedicinen (t.ex. akupunktur), andra betraktas som ett bra komplement 
(t.ex. kiropraktik, massage), medan andra betraktas med skepsis och oförståelse av 
allmänheten (t.ex. homeopati). 
4.3 Varför är det bättre att vara avslappnad när man sjunger? 
Vi kan nu hitta orsaker till att det är bättre att vara avslappnad när man sjunger. 
Askungeteorin nämner att kontinuerligt spända muskler är uttröttade muskler som inte kan 
göra sitt arbete. I stället måste andra muskelgrupper aktiveras. Muskelspolemodellen beskriver 
hur sympatiska nervsystemet vid stress kan minska muskelspolarnas förmåga att reglera 
musklernas aktivitet, koordination och funktion.  
Från idrottsvärlden kan också dras paralleller. Lars-Eric Uneståhl, professor i psykologi, och 
utvecklare av den mentala träningen inom idrotten skriver: 
Undersökningar inom idrotten har också visat att en högre grundspänning försämrar resultaten 
genom att man engagerar antagonistmuskulaturen. (Uneståhl 2010.) 
Uneståhl menar alltså med "högre grundspänning" dels den nödvändiga muskelaktivitet som 
behövs vid vila, dels muskelspänningar. 
Alla ovanstående tre tillstånd verkar inte optimala vid sång. 
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4.4 Vad beror spänningar på praktiskt? 
Spänningar kan komma sig av väldigt olika orsaker. Nedan tar jag upp ett några av dessa. 
Märk att de olika orsakerna delvis kan tangera eller överlappa varandra. 
4.4.1 Stress 
I askungeteorin och muskelspolemodellen nämns som orsaker till muskelspänningar stress och 
termer relaterade till stress såsom "belastning" och "överbelastning". Också triggerpunktteorin 
nämner fysisk och psykisk belastning. Stress används ofta i vardagligt tal. Någon kan t.ex. 
säga att det har varit stressigt på jobbet en tid, någon kanske ger rådet "stressa inte upp dig" åt 
en vän. Stress innefattar dock två faktorer. Den första är s.k. stressorer, d.v.s. faktorer som 
orsakar stressreaktioner.  
I boken "Stressad hjärna, stressad kropp" kan man läsa: 
Stress kan uppstå genom olika typer av påfrestningar, fysiska eller psykiska, inre 
eller yttre, som vi utsätts för. Det kan vara tung fysisk belastning, händelser på 
arbetsplatsen, hemma, i skolan, på sjukhus eller på vägen till och från arbetet, 
men också stora livshändelser, traumatiska upplevelser eller dåliga 
boendemiljöer. Även infektioner och andra sjukdomar innebär stress för 
kroppen. Dåliga kostvanor, drogmissbruk, brist på sömn, rökning, mycket 
stillasittande, hård fysisk träning och andra beteenden som påverkar vårt 
välmående är livsstilsfaktorer som också utgör en stressbelastning för kroppen. 
När livsstilsfaktorerna kopplas samman med individens socioekonomiska 
situation och livsmiljö brukar man inom stressforskningen tala om psykosocial 
stress. Detta är något som kan ge tydliga utslag i kroppens reaktioner. 
Psykosocial stress är ofta långvarig och finns som en belastning hela tiden. 
Exempel på psykosocial stress i arbetet är extremt hög arbetstakt, alltför höga 
krav i arbetet, motstridiga krav i arbetet eller mellan betalt och obetalt arbete 
(vård av barn, hushållsarbete), repetativa och monotona arbetsuppgifter, brist på 
inflytande och kontroll, bristande socialt stöd, minimala utvecklingsmöjligheter, 
plötsliga förändringar i livet, arbetslöshet, otrygghet, hot och olycksrisker. Om vi 
på grund av arbete eller resor österut eller västerut tvingas att ändra dygnsrytm 
utgör även detta en stressbelastning. Ibland samverkar både psykisk stress, 
nattvak och infektioner, vilket ökar belastningen. Det är i stort sett samma 
system i kroppen som ska bearbeta allt detta på en gång. 
Stress kan också uppkomma till följd av fysiska miljöfaktorer i vår omgivning 
såsom buller, värme, kyla eller stark lukt. Känner vi oro för hur vissa miljöer 
påverkar oss och samtidigt lever i undermåliga psykosociala förhållanden utgörs 
stressen av kombinationen av oron och de otillfredsställande förhållandena. 
Negativa känslor som oro, ångest, depression och ilska är således också 
20 
 
stressande. Krav från chefen på jobbet är exempel på psykosocial stress. Både 
akut stress och kronisk stress i det dagliga livet kan få långvariga konsekvenser. 
(Lundberg & Wentz, 36-37.) 
Alla de ovanstående situationerna är exempel på stressorer. Olika individer upplever dock 
stressorerna olika och därför blir stressreaktionerna olika. Den andra faktorn är alltså den 
enskilda individens reaktion på stressorer. Avgörande för hur stor en stressreaktion blir är hur 
en individ uppfattar situationen och individens allmänna tillstånd, vilket i sin tur bestäms av 
genetiska faktorer, tidigare erfarenheter, utbildning, beteende och livsstil. (Lundberg & Wentz, 
37.) Upplevelser i tidig barndom anses kunna få livslånga effekter på beteendemönster och 
hälsa (Lundberg & Wentz, 65). 
Stress uppstår alltså vid en individs stressreaktion på en stressor. Vid en stressreaktion 
mobiliseras en rad fysiologiska mekanismer som skyddar individen genom ökad beredskap 
hos immunförsvaret och rörelseapparaten, en vid stress nödvändig och viktig funktion. Efter 
en sådan stressbelastning borde de fysiologiska mekanismerna stängas av och kroppen ges 
tillfälle till vila och återhämtning. (Lundberg & Wentz, 34.) 
I dagens samhälle finns ju som vi tidigare nämnt stressorer överallt, och tid till vila och 
återhämtning är knapphändig, i värsta fall obefintlig. Stressorer läggs också ihop och vid hög 
stressnivå är det svårare att hantera ytterligare påfrestningar. Många små stressorer kan orsaka 
kraftig total stress. (Ydrén.) 
4.4.2 Fysisk och psykisk stress 
Ovan påvisades sambandet mellan muskelspänningar och fysisk stress utgörandes av liten, 
men långvarig användning av muskelkapaciteten. Likaså påvisades att monotont muskelarbete 
kan ge upphov till muskelspänningar. Det anses dock att största orsaken till muskelspänningar 
återfinns i psykisk stress. (Lundberg & Wentz, 114-117.) 
Medan fysisk belastning oftast kan stängas av när man känner trötthetssymptom kan psykiska 
faktorer som olust och ångest bidra till att stressmekanismerna hålls aktiverade under lång tid 
(Lundberg & Wentz, 62). Många gånger är man kanske inte ens medveten om den psykiska 
belastning som råder (Lundberg & Wentz, 116). 
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4.4.3 Finns det andra orsaker till muskelspänning än stress? 
På grund av den breda definitionen av vad stressorer är tycks muskelspänningar ofta kunna 
förklaras av stress. Jag vill ändå försöka betrakta muskelspänningarna också från andra 
synvinklar än stressperspektivet. Samtidigt ges litet mera konkreta exempel på orsaker till 
muskelspänningar. 
4.4.4 Förträngda upplevelser och känslor 
I boken "Rosenmetoden - Kroppsbehandling för bättre livskvalitet" skriver Marion Rosen: 
Kroppen ljuger inte. Den visar sanningen om våra känslor genom andningen och 
muskulaturen. Genom muskelspänningar undertrycker den känslor som vi inte 
kunde hantera när de uppstod, och på det sättet glömmer vi ofta bort vad som 
hände. Men känslorna och upplevelserna är fortfarande med oss, lagrade i 
kroppen, och vi måste anstränga oss för att hålla dem ifrån medvetandet. 
Muskelspänningarna hindrar också andningen från att flöda fritt i kroppen. 
(Rosen 2003, 26-27.) 
Rosen menar alltså att muskelspänningar kan bero på känslor och upplevelser som 
undertrycks, och att dessa spänningar ofta är omedvetna. (Rosen 2003, 78.)  
Också Jacques Dropsy skriver i sin bok "Leva i sin kropp" om att blockera kroppens 
reaktioner på känslolivet i en process som han kallar "att tränga tillbaka uttrycket". Han menar 
att en muskulär blockering kan hindra känslor från att komma till uttryck gentemot omvärlden. 
(Dropsy 1975, 42.) Vidare skriver han: 
Det betyder inte att kroppen inte deltar i sinnesrörelsen. För det första medför 
denna blockering av uttrycket alltid ett kramptillstånd, som berättar om vad som 
ligger bakom för den som är observant. Detta kramptillstånd är nämligen synligt 
för en yttre iakttagare och avslöjar den inre konflikten. För övrigt uttrycks 
känslolivet inte uteslutande genom yttre rörelser. Det har också inverkan på den 
inre processen. Speciellt andningen reagerar för de finaste nyanser i känslolivet, 
vilket framgår av så vanliga uttryck som att "känna sig betryckt", "ha andan i 
halsen" och så vidare. Hormoner som adrenalinet påverkar hjärtats rytm. Yttre 
tecken som kallsvett, kärlutvidgning (bli röd av ilska) eller 
kärlsammandragningar (vara blek av vrede), muskelsammandragningar vid 
matsmältningen, känna sig "som om man hade bly i magen", "som en boaorm", 
alla dessa processer och flera till är det kroppsliga, inre uttrycket för våra 
sinnesrörelser. Det visar sig till och med att dessa inre företeelser är desto 
starkare ju mera rörelsens uttryck mot yttervärlden är hämmat. Denna blockering 
blir ibland oundviklig genom yttre orsaker, speciellt av sociala skäl. Men det är 
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farligt när dessa blockeringar av uttrycket inte längre svarar mot aktuell 
nödvändighet utan blir kroniska. (Dropsy 1975, 42-43.) 
Både Rosen och Dropsy har influerats av Willhelm Reichs idé om pansar (eng. armor). 
Psykoanalytikern Willhelm Reich (1887 -1953) skildrade på 1920-talet hur kroppen används 
som en del av ett psykologiskt försvar. Obehagliga eller ångestfyllda upplevelser åstadkommer 
enligt Reich en psykosomatisk låsning. Detta yttrar sig som spända muskler, som om de inte 
behandlas småningom kan övergå i kroniska muskelspänningar. Reich menade att 
muskelspänningarna skall ses i ett utvecklingsperspektiv. De upplevelser som inträffar i 
barndomen och som aldrig får komma till uttryck och därmed förtrycks, ligger längst in. 
Upplevelser som inträffar senare i livet och negligeras finns närmare ytan. Reich kallar dessa 
muskelspänningar pansar. (Wigforss Percy 2006, 56.) 
4.4.5 Dålig kroppshållning 
Ur boken "Pilates - träning för balans och styrka": 
I regel har vi i barndomen en naturligt avslappnad kroppshållning, men när vi 
blir vuxna börjar våra kroppar återspegla livets påfrestningar. Vi lägger oss med 
felaktig kroppshållning utan att vi är medvetna om det, och detta i sin tur tränger 
igenom till andra fysiska funktioner och tömmer oss på vitalitet. En del 
kroppshållningsproblem uppstår som resultat av det yrke man har; allt arbete 
som kräver upprepad användning av särskilda muskelgrupper resulterar i obalans 
i kroppshållningen. Det kan handla om stillasittande arbete med felaktig 
sittställning, eller att man arbetar stående under långa perioder och därmed 
lägger olämplig press på vissa kroppsdelar. 
Dålig kroppshållning kan också ha emotionell grund. Människor som bär på 
känslomässiga bördor kan bokstavligt talat bära dem på sina axlar, som sjunker 
ihop under tyngden. (Blount & McKenzie, 14.) 
Hos unga människor kan dålig kroppshållning uppstå på grund av långvarig hopsäckad 
sittställning, oergonomiska pulpeter och tunga skolväskor och -ryggsäckar. Också ändrad 
kroppsuppfattning på grund av t.ex. snabb tillväxt kan orsaka hållningsproblem. (Fowler & 
Kravitz 2011.) 
 Marion Rosen skriver utförligare om hur kroppshållning påverkas av emotionell börda i 
boken "Rosenmetoden - Kroppsbehandling för bättre livskvalitet". Hon skriver att dålig 
kroppshållning beror på lagrade spänningar som ofta stör rörelsefriheten i armar och ben, och 
påverkar andningen negativt. (Rosen 2003, 62.) 
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Hon ger i sin bok exempel på dåliga kroppshållningar och vilken emotionell bakgrund de har. 
Brooklyn-bröstet 
Den här hållningen beskriver Rosen som någon som är mycket rädd men låtsas vara mycket 
stark. De har utskjuten bröstkorgen, tillbakadragna axlar och hopdragna skulderblad. Deras 
sätt att gå kan vara stolt svassande och ger ett intryck av aggressivitet. Rosen menar att en 
sådan kroppshållning ger spänningar runt bröstkorgen, halsen och ryggen. (Rosen 2003, 64-
65.) 
Den trotsiga hållningen 
Rosen tror att denna kroppshållning härrör från en barndom där barnet fick mycket skäll av 
föräldrarna. Skinkorna sticker ut bakåt i stället för att vara under överkroppen och ge den stöd 
och höftböjarmuskeln är sammandragen vilket förkortar kopplingen mellan benet och ryggen. 
Bröstkorgen är hopsjunken. Rosen kallar hållningen "trotsig" för att överkroppen visar ånger, 
men sätesmusklerna trotsigt tycks säga "Jag ska visa dig!" Enligt Rosen kan hållningen ge 
smärtor i ländryggen. (Rosen 2003, 68-69.) 
Den deprimerade hållningen 
I den här kroppshållningen, menar Rosen, är bröstkorgen insjunken, armarna är roterade 
framåt och huvudet något framåtböjt. Spänningar finns i tvärgående bröstkorgsmuskeln, men 
också i muskler belägna i bröstkorgens övre del. (Rosen 2003, 71-72.) 
Människor som gömmer sig 
Rosen skriver: 
När någon gömmer sig dras axlarna uppåt och framåt samtidigt som huvudet 
faller fram. Vanliga exempel är människor som är långa och inte vill sticka ut 
som barn. 
Kanske fällde deras föräldrar kommentarer om hur långa de var; särskilt gäller 
detta flickor. Min egen mor sa till mig att jag var tvungen att sluta växa snart, 
annars skulle jag aldrig hitta någon man. Men jag kunde inte sluta växa, så jag 
försökte göra mig mindre genom att krypa ihop och gömma mig. (Rosen 2003, 
73.) 
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Rosen beskriver hållningen med att bröstkorgen dras in, och ryggen rundas. Axlarna och 
huvudet dras framåt. Axlarna kan också vara indragna, likaså magmusklerna. (Rosen 2003, 
74.) 
En ängslig hållning 
Denna hållning menar Rosen kan ha sitt ursprung i övergrepp eller fysiska faror, såsom krig 
eller en bilolycka. Det kan också röra sig om en omständighet som ett barn uppfattat som 
traumatiskt, t.ex. att flytta till ett nytt hem. Varenda muskel i kroppen tycks vara hårt spänd 
och dåligt fungerande. Axlarna är ganska högt uppdragna så att nacken försvinner mellan 
skulderbladen. Armarna är orörliga. Diafragman hålls in, och både den och magmusklerna är 
mycket spända. (Rosen 2003, 75-77.) 
4.4.6 Kroppskomplex 
En undersökning gjord 2008 visar att 62 % av Finlands befolkning på grund av sina egna 
förväntningar och önskningar upplever press på sitt utseende. Procentandelen ökar ju längre 
ner i åldersgrupperna man kommer. (Lappalainen 2009.) Att ha komplex över sin egen kropp 
verkar således vara vanligt förekommande, speciellt hos ungdomar. Jag vill utifrån egna 
erfarenheter beskriva hur missnöje med någon del av ens kropp kan ge upphov till 
muskelspänningar. 
Någon gång i åldern 14 - 16 började jag uppleva min kroppsbyggnad som klen. Min 
kroppsbyggnad var, och är nog också klen, men i den åldern bestämde jag mig för att göra 
något åt saken. Jag började träna mina magmuskler, bröstmuskler och biceps. Redan en sådan 
fokus på vissa muskler kan, enligt t.ex. Pilatesmetoden, vara ogynnsam för en bra muskelhälsa 
(Blount & McKenzie 2000, 14). Ännu värre var att jag i sociala situationer började spänna 
mina bröstmuskler för att se mera muskulös ut. När man går i högstadiet tillbringas en stor del 
av dagen i sociala situationer. Därför gick jag ofta omkring och spände mig. 
Ungefär vid samma tidpunkt fick jag också för mig att det såg dumt ut, när min mun var 
öppen. Jag började därför, också nu i sociala situationer, hålla munnen stängd. Jag minns att 
det kändes väldigt onaturligt i början. 
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Ca 13-15 år senare började jag i min kropp känna spänningar som jag bara kan förklara som 
en följd av mina kroppskomplex. Följderna av att jag spänt mina bröstmuskler upplever jag 
vara spänningar i princip i hela kroppen. Följderna av att jag tvingat mig själv att hålla 
munnen stängd, upplever jag som spänningar i alla muskler som finns i huvudet, halsen och 
nacken. Hur jag har försökt få bort spänningarna skall jag beskriva senare. 
I skrivande stund försöker jag låta min mun vara fritt öppen i alla sammanhang, men det 
faktum att jag ännu vid vissa situationer blir medveten om detta, och kanske till och med 
stänger den, visar hur långvariga vissa kroppskomplex kan vara. 
4.4.7 Brist på kroppskännedom 
Tidigare nämnde vi att proprioception är uppfattning om vår kropps och våra kroppsdelars 
position i rummet. Med proprioception menas dock både medveten och omedveten 
registrering i hjärnan av kroppsställning och muskelspänning (Egidius). När vi specifikt menar 
vår medvetna uppfattning om vår kropp kan vi använda termen kroppskännedom (Eng: body 
awareness). Kroppskännedom beskrivs som uppfattning och medvetande om den egna 
kroppen, upplevelse av kroppens spänningstillstånd, av dess olika delar, av lemmarnas 
position och av kroppens förhållande till underlag eller fäste (Egidius). Brist på 
kroppskännedom är inte i sig en orsak till muskelspänningar, men brist på kroppskännedom 
gör att muskelspänningar får möjlighet att obemärkt rota sig i vår kropp. 
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5 METODER OCH TEKNIKER FÖR ATT AVHJÄLPA MUSKELSPÄNNINGAR 
Det finns många olika metoder och tekniker för att bli av med muskelspänningar, och jag 
tänkte härnäst undersöka ett urval. Tillvägagångssätten varierar. Somliga är behandlingar, som 
sker en gång eller flera gånger med jämna intervaller (t.ex. massage, kiropraktik mm), andra är 
tekniker som man kan arbeta med varenda dag och som syftar till att på lång sikt få bort 
muskelspänningar. Följande beskrivningar är ingen kritisk granskning.  
5.1 Massage 
Massage definieras i "Massage för hela människan" såhär: 
Massage är en psykofysisk vårdinsats som utförs för hand på mjukvävnad med 
rörliga, smidigt rytmiska och kraftfulla grepp i form av tryckande på och/eller 
tänjande av vävnader i syfte att främja eller lugna olika vävnaders funktioner i 
enlighet med en viss målsättning. (Arponen & Airaksinen 2004, 25.) 
Massagen har en avslappnande inverkan på muskelvävnad. Massage påverkar muskelvävnad 
genom att dels påverka lokala reflektoriska funktioner på ryggmärgsnivå och dels påverka 
muskelspolarnas aktivitet. (Arponen & Airaksinen 2004, 73, 77-78.) Massage reducerar också 
retningar i sympatiska nervsystemet, som ju också påverkar muskelspolarna (Salvo 2003). 
Massage finns i olika former, bl. a. aromaterapi- och energimassage samt japansk och svensk 
massage (Wigforss Percy 2006, 70-75). 
5.2 Kiropraktik 
Från svenska landstingens och regionernas gemensamma webbplats för råd om vård: 
Kiropraktik används för att behandla ömmande eller stela leder och muskler. 
Man kan få kiropraktisk behandling om man till exempel har ont i ryggen eller 
känner sig stel och har ont i nacken eller axlarna. 
Kiropraktorer använder ofta olika slags metoder för att få muskler och leder att 
fungera som vanligt igen. Man får också hjälp med att hitta orsakerna till 
smärtan och besvären, som till exempel stress eller en felaktig arbetsställning. 
(Palmgren 2012.) 
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De olika metoderna en kiropraktiker använder är: 
- Massage 
Se punkt 5.1 ovan. 
- Triggerpunktsbehandling 
För att lindra smärtan kan också triggerpunktsbehandling användas. Det innebär att 
kiropraktorn trycker på ömma muskelknutor, triggerpunkter. 
- Traktionsbehandling 
Vid traktionsbehandling separerar kiropraktorn ledytorna på ett mycket skonsamt sätt. 
Metoden används vid vissa besvär för att ge smärtlindring och avspänning. 
- Mobilisering 
Mobilisering används för att få lederna mer rörliga. Kiropraktorn för långsamt och försiktigt ut 
leden en liten bit längre än vad man klarar på egen hand och sedan tillbaka igen. Metoden 
används på en eller flera leder i ryggraden. 
- Muskeltöjning 
Muskeltöjning kan minska smärtan om man har stela muskler i nacken, axlarna och nedre 
delen av ryggen. Kiropraktorn sträcker försiktigt ut muskulaturen. Ofta är töjningar en del av 
ett helt träningsprogram. (Palmgren 2012.) 
5.3 Rosenmetoden 
Rosenmetoden skapades av Marion Rosen, född i Tyskland 1914 och verksam som 
sjukgymnast i USA (Kroppsterapeuternas Yrkesförbund). Rosenmetoden strävar till att lösa 
upp kroniska spänningar. Beröring används främst för att göra klienten medveten om 
muskelspänningarna, och genom att mjuka upp spänningarna kommer människor närmare de 
känslor och upplevelser som orsakade dessa. Rosenmetodens viktigaste funktion tycks vara att 
bidra till människors inre utveckling, såväl fysiskt som känslomässigt och andligt. 
Utvecklingen resulterar exempelvis i ökad rörlighet, smärtlindring, bättre funktion i kroppens 
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organ och fördjupad andning. Detta leder i sin tur till förändringar i ansiktsuttryck och 
kroppshållning. (Rosen 2003, 26-27.) 
5.4 Meditation 
Meditationens ursprung är osäkert. Även om meditation nämns tidigast i skrifter från Asien, 
verkar meditation som koncept ha funnits i kulturer världen över. De flesta forskare och 
dokument menar att meditationen kan vara ca 5000 år gammal. En av de största gestalterna 
inom meditation är Buddha. (Dalavi 2011.) 
Meditation är en resa i det inre. Det finns många olika sorters meditationer och det handlar om 
att gå in i sig själv och koppla bort intellektet. Det finns också en mängd olika sätt att meditera 
på för att påverka kroppen och sinnet på olika vis: 
- Koncentration på kroppen, t. ex. andning eller puls eller hjärtljud. Andningen används ofta 
för att koncentrera och fokusera sinnet. Andningen kan också visualiseras genom att man 
andas in lugn och andas ut stress och spänning. 
- Visualiseringsmeditation, där man t.ex. låter sig bli guidad till en vacker plats eller 
visualiserar symboliska tankar eller saker eller visualiserar lugna platser i ens inre, ett ord eller 
en känsla. 
- Koncentration på fysiskt föremål t.ex. ett tänt ljus eller något annat föremål. Också en färg 
eller form kan användas för att hålla sinnet stilla. 
- Ljudmeditationer, då man sjunger eller upprepar mantra 
- Rörelsemeditationer, där man t.ex. rör sig till musik. 
- Utlevelsemeditationer, där man t.ex. skrattar och gråter.  
Apparater som mäter muskelspänning visar att den sjunker nästan ända ner till noll under 
meditation. (Novak 2012.) 
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5.5  Pilates 
Träningsmetoden pilates är uppkallad efter den man som uppfann konceptet, Joseph H. Pilates 
(1883 - 1967). Han beskrev innebörden av sitt kroppsövningsprogram som den fullkomliga 
koordinationen av kropp, medvetande och själ. Han menade att den moderna livsstilen orsakar 
stressrelaterade sjukdomar; att telefoner, bilar, ekonomiska svårigheter och nedsmutsningen av 
miljön i kombination skapar både fysisk och psykisk stress. Hans teorier var långt före sin tid, 
men har idag, vilket tidigare nämnts, blivit styrkta. (Blount & McKenzie 2000, 8-10.) 
Genom att träna pilates får man kontroll över hela sin kropp. Genom att upprepade gånger på 
ett uppmärksamt sätt utföra olika övningar, kan en naturlig muskelkoordination och en god 
kroppshållning fås. Pilates bidrar inte bara till att rätta kroppsliga problem, den syftar också till 
att ge kontroll över medvetandet. Joseph Pilates var övertygad om att brist på regelbunden, 
medveten träning också orsakade en försämring av hjärnfunktionen. (Blount & McKenzie 
2000, 14.) 
Muskelminnet spelar en stor roll i pilates: 
Muskelminnet spelar en nyckelroll i inlärning av all träning, men det är särskilt 
viktigt när det gäller pilates, eftersom huvudsyftet med övningarna är att lära upp 
kroppen på nytt. Detta innebär också återinlärning av muskelminnet. Muskler 
memorerar rörelser, särskilt rörelser som upprepas ofta. När dessa rörelser har 
blivit ordentligt inpräntade i minnesfunktioner och medvetande är det mycket 
svårt att ändra dem. Exempel: om du arbetar vid ett skrivbord använder du en 
viss sittställning. Att försöka ändra ditt vanliga sittmönster kommer att orsaka 
obehag eftersom musklerna hela tiden vill återvända till den position de har vant 
sig vid. Dessutom återupptar kroppen automatiskt den gamla, invanda positionen 
i samma stund du släpper tanken på den nya ställningen. Det är därför som 
Pilates så starkt betonar medveten träning; det är när vi förlorar fokus på vad 
kropp och muskler har för sig som kroppen gör vad den vill, inte vad vi vill att 
den skall göra. (Blount & McKenzie 2000, 15.) 
I texten ovan nämns att muskler skulle memorera rörelser, vilket är inkorrekt. Denna inlärning 
sker i lillhjärnan. 
5.6 Alexanderteknik 
Alexandertekniken utvecklades av Frederick Matthias Alexander (1869-1955), en recitatör 
från Tasmanien som gradvis utvecklade ett tillstånd av hes röst och problem med stämbanden. 
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Hans läkare föreslog att han skulle vila rösten i två veckor före en viktig föreställning. 
Alexander följde läkarens råd, och hans tillstånd förbättrades. När han återigen började 
uppläsningen försämrades hans röst igen, och till slut kunde han inte ens avsluta 
framträdandet. Alexander antog således att förlusten av hans röst orsakades av något han 
gjorde när han påbörjade en uppläsning, något som hans läkare instämde i att det lät rimligt. 
Vad detta "något" var, kunde läkaren tyvärr inte säga honom. Baserat på detta började 
Alexander själv en utforskning för att upptäcka orsakerna till sin heshet. (Jönsson.) 
Alexandertekniken lär ut hur man blir medveten om sina vanemässiga reaktioner, och hur man 
förändrar dem. Teknikens syfte är att omskola kroppens nervsystem genom en serie lektioner 
där en elev, med guidning av en lärare, gör olika rörelser. Läraren skall göra eleven 
uppmärksam på en korrekt sensorisk medvetenhet om hur hela kroppen kan användas på ett 
mer konstruktivt sätt. Denna sensoriska medvetenhet växer sig starkare och starkare tills 
eleven själv är kapabel att använda sin kropp korrekt och försätta den i bästa tänkbara 
fördelaktiga position i all daglig aktivitet, så att återfall tillbaka i de gamla vanorna undviks. 
(Jönsson.) 
Alexandertekniken har lärts ut med stor framgång i musikkonservatorier och dansskolor i ett 
halvt århundrade och är allmänt erkänd som en kraftfull tillgång i alla former av uppträdande. 
(Jönsson.) 
5.7 Psykotoni 
Psykotonin har utvecklats av den franske rörelsepedagogen Jacques Dropsy och innefattar 
såväl fysiska som psykiska övningar. Målet är en välkoordinerad kropp och en riktig 
kroppsuppfattning. Han har hämtat sina idéer bl.a. från den kroppsorienterade psykoterapins 
anfäder Wilhelm Reich och Alexander Lowen, från den moderna dansen, fysioterapeutiska 
rehabiliteringsövningar, österländska terapiformer och psykodrama. Psykotonin innefattar 
andningsövningar, balansövningar, träning i mental närvaro, ickeverbal kommunikation m.m. 
(Alternativmedicin 2011.) 
Dropsy beskriver ett antal etapper i en förvandlingsprocedur ämnad för att ändra på 
psykologiska eller kroppsliga problem. Ordningen på dessa etapper i en förvandling verkar 
enligt Dropsy inte vara absolut fixerad. Etapperna beskriver han såhär:  
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 Ett problem kommer upp i form av besvär med mer eller mindre exakta 
symtom. 
 Därpå utreds problemet, i allmänhet med hjälp av en lärare eller terapeut, så 
att man kommer på det klara med vari den i själva verket består. Detta leder 
till att man upptäcker dittills omedvetna kompensationer. Dessa har ersatt 
den normala funktionen. 
 Sedan dessa kompensationer till fullo medgivits kan man så småningom få 
dem att släppa och lämna dem bakom sig. 
 Det är först då som den bäst anpassade funktionen åter kan "komma i gång". 
I detta ligger någonting av under, som nästan skulle förefalla otroligt om inte 
den praktiska erfarenheten ständigt var en bekräftelse. 
Det tycks som om den normala och riktiga funktionen, som har slumrat i det 
omedvetna och i kroppen sedan ibland flera decennier alltid är redo att återta 
sin verkliga roll så fort den får en chans. 
 Slutligen är det träningen och användningen, inte automatiskt utan medvetet, 
av denna riktiga funktion som gör det möjligt att förstärka och återuppbygga 
den varaktigt. (Dropsy 1975, 34.) 
Dropsys psykotoni innefattar så mycket mera än det ovanstående, men jag nöjer mig att nämna 
det som har mest relevans för muskelspänningar. 
 5.8 Mindfulness 
Mindfulness introducerades i USA 1979 av professor Jon Kabat-Zinn (Palmkron & Lundblad 
2008, 31). Hans definition av mindfulness säger med bara några få ord vad det handlar om: Att 
var uppmärksam med avsikt, i ögonblicket, utan att värdera det (Palmkron & Lundblad 2008, 
33). Det som man skall vara uppmärksam på är sig själv och sin omgivning (Palmkron & 
Lundblad 2008, 26). 
Ett sätt att öva upp sin uppmärksamhet på sig själv är kroppsskanning. Det är en övning i att 
uppleva kroppsdel för kroppsdel precis som den är för stunden, och på så sätt bli medveten om 
vad som händer i kroppen just för ögonblicket. Det är också en övning i att vara ny i stunden, 
att uppleva hur kroppen känns utan förutfattade meningar. Syftet är avspänning. (Palmkron & 
Lundblad 2008, 34.) 
5.9 Jämförelse mellan de olika teknikerna och metoderna 
Jag tycker mig hitta två olika sätt som teknikerna och metoderna använder för att minska 
muskelspänningar. 
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1. Att manipulera kroppen med tryck, stretching m.m. Detta tillvägagångssätt använder man 
sig av i massage och kiropraktik. 
2. Att uppnå en större medvetenhet om den egna kroppen. Används av Rosenmetoden, 
meditation, Pilates, Akexanderteknik, Psykotoni och mindfulness. Många av dessa tekniker 
använder också rörelse och vidrörande, men huvudsyftet är att medvetenheten skall öka. 
5.10 Hur vanliga är muskelspänningar? 
I en rapport från arbetshälsoinstitutet från år 2011, där statistiskt material från två 
undersökningar (Hälsa 2000-undersökningen och intervjuundersökningen Arbete och Hälsa) 
användes, uppgav ca 50 procent av finländare i åldersgruppen 30-49 år att de lidit av 
muskuloskeletala besvär de senaste 30 dagarna. Endast kvinnor i åldersgruppen 70+ låg under 
40 %. (Miranda, Kaila-Kangas & Ahola 2011.) Om muskelspänningar är ett tidigt symptom 
till muskuloskeletala besvär är det kanske rimligt att tänka att andelen finländare med 
muskelspänningar är ännu högre. 
Jag tror själv att det, med tanke på hur jag definierat muskelspänningar i det här arbetet, 
knappast finns någon som inte har muskelspänningar, inte heller att det är möjligt att helt och 
hållet bli av med dessa. Jag tänker mig att mängden muskelspänning en person har kan gå mot 
noll, men aldrig bli noll. 
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6 INTERVJUER MED TVÅ ERFARNA SÅNGPEDAGOGER 
För att få några synpunkter om muskelspänningar än mina egna har jag intervjuat två erfarna 
sångpedagoger. Jag försökte i intervjuerna ta reda på deras egen bakgrund gällande sång, och 
vilka tankar de hade om  
6.1 Intervjuobjekt 1 
Vilka är dina egna upplevelser av sång? 
Den intervjuade kommer från en musikalisk familj, och började studera sång i 20-års ålder. 
Innan det sjöng hon bl. a. i en gymnasiekören. Sången har alltid kommit lätt för henne, enligt 
egen utsago för lätt. Hon berättar dock att hon efter ett tag fick problem med sången, och hon 
blev tvungen att "gå tillbaka" och "börja från början". Problemen hade att göra med andningen 
och att hon tidigare jobbat mest med att få hög volym på rösten, och hon säger att hon kände 
av problemen som spänningar. Tillsammans med en bra sångpedagog fick hon bukt med sitt 
sångproblem. 
Vad tror du det beror på att sångelever utvecklas olika snabbt? 
Den intervjuade säger att vissa elever har lättare att ta till sig vissa saker. De tar också till sig 
saker på olika sätt. En del elever är mera teoretiskt lagda, andra mera praktiskt; något man som 
sånglärare måste kunna anpassa sig till. Exempelvis har en del bättre kapacitet att ta emot 
verbala instruktioner och att förstå vad någon annan menar. 
Hur stort intresset för sång är har stor betydelse för en sångelevs framsteg. Om man inte är 
intresserad går informationen "in genom ett öra och ut genom det andra". Hon säger att 
sånglärare bör hjälpa till att få eleven intresserad, och att man kan lära sig att hur man med 
olika elever går tillväga för att höja intresset. 
Vilka tankar väcker ordet "talang"? 
Den intervjuade säger att talang innebär att någon har vissa förutsättningar för sång. Dessa kan 
vara att någon sjunger rent eller att andningen fungerar. Man hör att det finns någonting 
speciellt. Vid t.ex. inträdesförhör är det oftast detta man lyssnar efter. Som bakomliggande 
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orsak till talang nämner hon t.ex. att någon vuxit upp i en musikalisk familj, men hon tror 
också att det kan finnas genetiska förutsättningar. 
Den intervjuade poängterar här att hon inte tror att talang är en huvudsaklig faktor när någon 
blir en bra sångare. Hon tror att alla kan lära sig det mesta, och att det viktigaste när man lär 
sig sång är att man har "guts" och en vilja att lära sig. För vissa kanske talangen t.o.m. blir ett 
hinder för utveckling, ifall någon tror sig redan kunna allt. 
Vad har du för tankar om muskelspänningar och sång? 
Den intervjuade har märkt att många har ont i axlar och huvud. Hon berättar att hon under sina 
studier en gång kom till en sånglektion med spända axlar, men att hennes lärare hittade 
orsaken. Läraren gjorde henne uppmärksam på den tunga ryggsäcken hon gick omkring med 
och sade att den var orsaken till hennes besvär. Läraren berättade vidare om hur han själv fått 
spänningar som strålade mot strupen, efter att ha skottat cement. Han förklarade att det var 
p.g.a. lyftreflexen som spänningar uppkommit. (Den lyftreflex han nämner är ett buktryck, 
som uppnås genom att spänna magmuskler, diafragma och bäckenbotten samtidigt som 
luftstrupen hålls stängd. På så sätt skyddas rygg och bålmuskler under prestation och kroppen 
kan klara en tyngre belastning [Furberg]) 
Den intervjuade tror att vissa har spänningar i nacken p.g.a. att de sitter mycket vid datorer. 
Andra, t.ex. skollärare, får spänningar p.g.a. att de talar mycket i sitt yrke. Hon säger att man 
inte har några problem ifall man har kroppen i balans, men hon tror att få har en sådan balans. 
Nack- och ryggparti inverkar på kroppens balans, men också t.ex. fotsulorna påverkar. 
Den intervjuade påpekar att vi måste ha en viss positiv anspänning vid sång, men att de 
nämnda sakerna är exempel på negativ anspänning. Denna negativa anspänning är ingen god 
förutsättning för sång, säger hon. 
Tror du att det finns sätt att bli av med muskelspänningar, och i så fall vilka? 
 Den intervjuade säger att hon själv använder käppgymnastik med sina elever. Hon nämner 
andra aktiviteter där man rör på sig, såsom normal gymnastik, joggning och simning. Hon 
varnar för att lyfta för tunga saker ifall man tränar på gym, för att t.ex. magmusklerna inte 
skall bli överaktiva. 
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Vidare nämner hon yoga, pilades, och alexanderteknik som metoder för att bli avslappnad och 
för att få andningssystemen att fungera bra. Hon tror att varje individ själv måste komma fram 
till vad som passar för en själv. Som sångpedagoger kan vi dock alltid uppmuntra folk att röra 
på sig. 
Jag ställer här en följdfråga om vad hon anser om yoga, pilates och alexanderteknikens idéer 
om att skaffa sig bättre kroppsmedvetenhet. Hon svarar att hon tror det är viktigt att bli 
medveten om andningen, t.ex. med hjälp av rörelser. Här visor hon en böljande rörelse med 
armen och andas i takt med rörelsen. Hon tror vidare att det är bra att bli medveten om vilka 
funktioner kroppen har och nämner specifikt tre saker: hållningen, andningen och 
avslappningen. 
Hur tror du muskelminnet påverkar sång? 
Den intervjuade konstaterar att vi alla har ett muskelminne. Hon märker att när hon sjunger en 
gammal sång går hennes röst in i ett gammalt spår.  
Tror du att det finns sätt att ändra på muskelminnet, och i så fall vilka? 
Hon säger att ifall man har haft felaktig teknik kan det ta länge att lära om sig, om man 
överhuvudtaget lyckas. När man vill lära in en gammal sång på nytt kan man försöka lura sig 
själv att det är en ny sång. Man kan lära in den med en ny sånglärare för att få nya insikter. 
Man kan också bryta sönder sången i delar vilka inövas skilt. Hon talar om att så mycket som 
möjligt "svänga på kakan"; man kan t.ex. sjunga pianissimo där man förr sjungit fortissimo. 
För sångelever poängterar hon att sångteknik bara är en del av sånglektionerna. Att vara en 
överdrivet ambitiös eller sträng lärare kan göra att man gör eleven spänd eller så spänner man 
sig själv. Om man får eleven att beröra åhörare har man lyckats som pedagog, fast de inte 
sjunger på "Metropolitan eller i Lappeenranta-sångtävlingen". 
Tror du att det är skillnad om en sångpedagog själv haft problem med rösten eller om en 
sångpedagog har haft lätt att lära sig, när han eller hon skall undervisa? 
Den intervjuade svarar att det absolut är den sånglärare som själv haft problem som bäst kan 
lära andra. Hon berättar att hon själv hade svårt att undervisa i början av sin sånglärarkarriär 
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just på grund av att hon själv haft så lätt för sång. Det var först när hon själv fick problem, och 
i processen med att reda ut dessa, som hon lärde sig att vara lyhörd för sina elevers problem. 
Hon kan nu uppleva elevernas anspänningar i sin egen kropp bara genom att se och höra 
eleverna. 
6.2 Intervjuobjekt 2 
Vilka är dina egna upplevelser av sång? 
Den intervjuade har vuxit upp i en musikalisk familj och har sjungit solo sedan hon var sex år 
gammal. Vid ca 14-15 årsåldern började hon ta sånglektioner. Hon beskriver hur sången "bara 
kom som vatten" när hon var barn och hur allting "bara flöt på" till 20 - 21 års ålder. Hon 
beskriver dock att hon i något skede började känna sig vilsen med sin sångröst. Hon började 
känna att hon sjöng fel repertoar och anade en viss spänning i sin röst. Hon spelade också 
orgel och det, tillsammans med ett medfött ryggfel, påverkade sången. Hon kom sig dock till 
en sångpedagog som ruskade om henne och gjorde henne uppmärksam på sitt "eget 
instrument". Hon fick en aha-upplevelse och med tiden redde problemen upp sig. 
 Vad tror du det beror på att sångelever utvecklas olika snabbt? 
Den intervjuade säger att det är många delar som gör helheten. En del saker finns med från 
födelsen, sådant som man kanske inte får fram ens med träning. Ju fler delar som finns hos en 
elev desto mottagligare är han/hon för olika saker. 
En sak som den intervjuade speciellt lyfter fram är förmågan att vara närvarande i nuet. Hon 
beskriver närvaron i nuet som en sak som man kan vara född med, men som man också kan 
lära sig. Den som har förmågan från födelsen kanske inte ens är medveten om den, men den 
märks hos personen t.ex. vid sång. Att lära sig att vara närvarande i nuet kan ske genom den 
process i vilken man blir varse olika spänningar i sin kropp. Den intervjuade uppfattar att man 
i denna process samtidigt är tvungen att träna närvaron i nuet. Oberoende om man övat upp 
den medvetet, eller om man omedvetet har den från födelsen, så är denna närvaro enligt henne 
av stor betydelse för en elevs utveckling i sång. 
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Vilka tankar väcker ordet "talang"? 
Talang är en väldigt omfattande sak, säger den intervjuade. Hon kopplar det starkt till något 
som är medfött. Man har bl. a. naturligt den ovan nämnda närvaron. Hon menar att man som 
sånglärare ska vara aktsam med att prata för mycket om muskler eller tekniska saker med en 
elev som har sådan talang, eftersom det, trots att man menar väl, kan leda till spänningar i 
elevens kropp. Han/hon börjar göra något extra. Den intervjuade nämner här att hon själv 
kanske borde ha fått utvecklas längre på sitt eget sätt. 
Den intervjuade beskriver också hur sångare som är naturbegåvningar kan få problem med 
rösten när de blir äldre, i synnerhet kvinnor. Sådana naturbegåvningar gör saker rätt, men är 
inte själv alltid medvetna om vad de gör. Hon ger som exempel en internationellt känd sångare 
som mer eller mindre blev tvungen att börja om från noll när han kom i åldern 40+.  
Vad har du för tankar om muskelspänningar och sång? 
Den intervjuade nämner att det finns positiv spänning och negativ spänning. Hon ger som 
exempel en 100-meterslöpare i vars ansikte man ser en väldig avslappning. Det är en 
fantastisk kombination av aktivitet och avslappning, säger hon. Musklerna fungerar på det 
ultimata sättet. 
Den intervjuade säger sig ha märkt att spänningar i muskler har ökat. De går allt längre ner i 
åldrarna och det är få sångelever nuförtiden som inte har problem av något slag; inte 
nödvändigtvis muskelspänningar, men en "fysisk grej", säger hon. Många är inte ens medvetna 
om att de har spänningar. 
Själv fick hon problem med sången dels på grund av sitt orgelspelande, som tillsammans med 
hennes ryggproblem påverkade rösten. Mera problematiska var dock de spänningar som kom 
för att hon sjöng fel repertoar. Hon säger att hon sjöng "för tidigt, för tungt, för mycket och för 
svårt". Detta för att hon blev lagd i fel fack. 
Den intervjuade säger att när man sjunger skall det absolut inte ta ont någonstans och ifall det 
känns fel på något sätt, så är det förmodligen det också. 
Hon nämner att man redan på en elevs talröst kan höra spänningar i dennes kropp.  
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Tror du att det finns sätt att bli av med muskelspänningar, och i så fall vilka? 
De metoder som den intervjuade själv använt sig av är bl. a. alexanderteknik, pilates och yoga. 
Dessutom förklarar hon en teknik som hon med framgång använt på sig själv och sina 
sångelever. Den går ut på att få bort spänningar och ömhet från muskler genom att spänna den 
spända/ömma muskeln i ca 10 sekunder och sedan slappna av och stretcha den. Detta upprepas 
3-4 gånger. På så sätt fås en avslappnad, men ändå aktiv muskel. På detta sätt jobbar man sig 
igenom de olika spända musklerna man har.  Detta säger hon är väldigt effektivt för många. 
Hon poängterar att denna övning också har med närvaro att göra, eftersom man själv måste 
kunna känna efter och lokalisera det spända stället. 
Hur tror du muskelminnet påverkar sång? 
Den intervjuade nämner hur hon ännu idag, när hon sjunger material som hon lärde in den tid 
då hon befann sig i fel fack, genast är tillbaka i den "ruta" hon befann sig i då. Gammal 
repertoar väcker gamla muskelminnen till liv. 
Tror du att det finns sätt att ändra på muskelminnet, och i så fall vilka? 
Den intervjuade säger att hon sällan uppträder med den gamla repertoaren. Men det finns vissa 
arior hon sjungit också senare. Dessa arior säger hon inte vara särskilt svåra eller tunga, men 
de är influerade av de problem som kom av den felaktiga repertoaren. Hon säger att hon har 
jobbat med dessa för att få bort det gamla muskelminnet, men att hon inte kan säga att hon 
ännu lyckats få bort allt det gamla ur ariorna. Hon har inte kunnat "nollställa" dem, säger hon. 
Hon beskriver vad hon gjort för att försöka ändra muskelminnena. 
Hon började försöka nollställa sin kropp varje morgon genom att gå igenom sin kropp och 
göra sig av med spänningar med alexanderteknik. Sedan gjorde hon grundtekniska 
sångövningar, som på ett progressivt sätt byggde på varandra. Först därefter övade hon 
ariorna, uppspjälkta i väldigt små beståndsdelar enligt ett visst system. 
Hon berättar att hon hittade på ovanstående system helt själv, för hon kände att hon måste reda 
ut problemet på egen hand. Först när hon gick som elev för den tidigare nämnda internationellt 
kända sångaren fick hon sina teorier bekräftade.  
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Hon tror att det tar lång tid att öva in en aria, men ännu längre att få den nollställd och få den 
inövad på nytt.  Det är väldigt svårt att ändra på muskelminnet. 
Tror du att det är skillnad om en sångpedagog själv haft problem med rösten eller om en 
sångpedagog har haft lätt att lära sig, när han eller hon skall undervisa? 
Den intervjuade tror att en sånglärare som själv varit tvungen att analysera, jobba med och 
kanske reparera något i sin röst har mycket att ge till sina elever. Hon berättar att av de lärare 
hon själv haft har hon lärt sig mest av de som i något skede själva stött på problem och varit 
tvungna att analysera sin röst. Hon tror också att det är tack vare de problem hon själv haft 
som hon står där hon står som pedagog idag. 
Hon säger sig ha märkt en ändring de senaste åren i elevers förmåga till närvaro. Hon menar 
att det i dagens samhälle är svårare att hitta en total närvaro och det syns i kvaliteten. På kort 
tid har det blivit brist inte bara på klassiska sångare, utan på klassiska musiker överlag. Detta 
ställer krav på pedagoger att kunna lära ut hur man hittar närvaron. Till det krävs en bra grund 
att stå på som pedagog, säger hon. 
6.3 Jämförelse mellan de intervjuades och mina egna uppfattningar 
Jag jämför här mina egna uppfattningar, upplevelser och tankar med de intervjuades. 
Upplevelser av sång 
Det är intressant hur lika de båda intervjuades sångmässiga bakgrund är. Båda är uppväxta i 
musikaliska hem och sången har kommit lätt för bägge två. I något skede blev dock båda två 
tvungna att ta itu med något slags röstproblem. 
Själv minns jag att jag sjöng som barn, men inte hur mycket eller hur det kändes. När jag som 
ung vuxen började ta sånglektioner kändes det i alla fall inte lätt att sjunga när sången gick 
högre upp i registret. Så man kan nog ganska säkert säga att jag haft mera problem med min 
röst än de intervjuade haft. Själv har jag ännu mycket problem kvar, men jag arbetar dagligen 
med att få bort dem. 
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Varför utvecklas sångelever olika snabbt? 
Här tar de intervjuade fasta på litet olika saker. Själv anser jag att intresset har en viktig roll. 
Om inte intresse finns så finns inte heller motivation. Jag håller också med om att närvaro i 
nuet är viktigt. För mig är närvaro i nuet starkt förknippat med att vara uppmärksam på vad 
som händer i den egna kroppen, och jag tror att en sådan uppmärksamhet gör att man har 
lättare att ta till sig saker som påverkar sången positivt och man märker också om man gör 
något som påverkar sången negativt. 
Vad är talang? 
Båda de intervjuade är överens om att talang kan vara någonting man genetiskt har redan från 
födelsen. Intervjuobjekt 1 tar även fasta på uppväxtförhållanden. Jag vet inte huruvida talang 
gällande musikalitet kan vara genetiskt nedärvt, men jag tror inte att sångtekniska saker har 
med genetiska förutsättningar att göra.  
Tankar om muskelspänningar och sång 
Båda de intervjuade pratar om positiv och negativ spänning, men jag skulle kalla dem för 
nödvändig muskelaktivitet och muskelspänningar. De båda intervjuade är överens om att 
muskelspänningar (min definition) påverkar sång på ett negativt sätt. Intervjuobjekt 1 talar om 
hur spänningar uppstår p.g.a. att man sitter vid datorn, något som också stressforskarna lyfter 
fram. 
Jag tror att muskelspänningar finns i alla människor i någon grad. Intervjuobjekt 1 säger 
också, i samband med att hon talar om balansen i kroppen, att hon tror att få har denna balans. 
Jag upplever att jag har mycket muskelspänning i min kropp. Det märks mest i käken, bröstet 
och magen, men jag kan känna av spänningar nästan överallt i kroppen. 
Sätt att bli av med muskelspänningar  
Här nämner de intervjuade samma metoder. Båda säger att de själva använt yoga, pilates och 
alexanderteknik. Intervjuobjekt 1 nämner vikten av att bli medveten om vilka funktioner 
kroppen har och nämner specifikt hållning, andning och avslappning. Intervjuobjekt 2 nämner 
närvaron. 
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I mitt eget arbete med att få bort muskelspänningar använder jag främst en slags 
kroppskännedomshöjande metod som förliknas vid mindfulness med kroppsskanning. Som 
ytterligare hjälpmedel använder jag en handhållen massageapparat som får mina muskler att 
slappna av, men som också hjälper mig att fokusera på olika delar av kroppen. Jag brukar 
också trycka på vissa ömma punkter på kroppen med fingrarna eller med en massagekäpp, 
vilket ger en avslappnande effekt som strålar ut i de närliggande musklerna, och samtidigt, på 
samma sätt som massageapparaten, hjälper mig fokusera. De punkter jag trycker på kan vara 
triggerpunkter, men jag är inte säker. 
Hur påverkar muskelminnet sång? 
Här har båda de intervjuade samma erfarenhet, nämligen att rösten går in i gamla spår och 
muskelminnen när man sjunger en sång som lärts in för lång tid sedan. 
Jag har exakt samma erfarenhet. Vårt muskelminne gör att vi kan vara som människor skall 
vara, men det kan också ställa till problem när vi vill göra någonting annorlunda än vad vi är 
vana vid. Muskelminnet är ju, som vi tidigare nämnt, automatiska rörelsemönster som lärts in i 
lillhjärnan. 
Finns det sätt att ändra på muskelminnet? 
Även här nämner de båda intervjuade en hel del samma saker. Intervjuobjekt 1 talar om hur 
svårt det är att ändra på felaktig teknik och intervjuobjekt 2 nämner att det är väldigt svårt att 
ändra på muskelminnet. Metoderna de själva använder för att inlära en sång på nytt har också 
likartade element. De nämner båda två att de bryter sönder sången i delar, som sedan övas 
skilt. Intervjuobjekt 1 nämner i det här sammanhanget om hur hon försöker lura sig själv att 
det är en ny sång, t.ex. genom att sjunga pianissimo där hon förr sjöng fortissimo. 
Intervjuobjekt 2 talar om att hon försöker "nolla" sin kropp först, innan hon övar de små 
sångdelarna. 
När jag tidigare skrev om Dropsys etapper till förändring tänkte jag att den ganska bra 
beskriver hur man går tillväga för att ändra muskelminnet. Jag ser också likheter mellan 
Dropsys beskrivning och de metoder som de intervjuade använder. 
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Jag använder själv metoder liknande de som de intervjuade använder. Jag använder för 
tillfället metoderna mest för att lära min röst att bli mer avslappnad, men också för nyinlärning 
om enskilda sånger. Då jag arbetar med att göra min röst mera avslappnad, ser jag först till att 
med fokusering på kroppen och med hjälp av massageapparaten eller med tryck på punkter bli 
avslappnad, och samtidigt få kontakt med min kropp. Sedan sjunger jag något riktigt enkelt, 
medan jag försöker känna av hur min kropp reagerar. Om jag känner att spänningar kommer 
krypande någonstans i kroppen fokuserar jag på spänningen, så jag blir bättre medveten om 
den. 
För att lära om sånger försöker dels behålla så mycket fokus på min kropp som jag kan, även 
om det är svårare då man sjunger med melodi och ord. Här hjälper det också mig att sjunga 
små delar av sången, såsom de intervjuade beskrivit. Jag försöker också liksom intervjuobjekt 
1 försöka få sången att kännas som en ny sång. Om det är en klassisk sång kan jag försöka 
sjunga med en rock/metal-teknik för att ”rådda bort” muskelminnet. Eller så sjunger jag 
melodin lite annorlunda och enklare, vilket gör att det är lättare att behålla fokus på kroppen. 
Exempelvis kan jag i stället för att gå upp till ett höga C, som alldeles säkert skulle innebära 
att spänningar skulle uppstå i halsen, stanna kvar på en lägre ton. Jag brukar ibland också bara 
tänka på sångställen som har varit problematiska, samtidigt som jag är uppmärksam på 
kroppens reaktioner. 
Jag upplever att det är genom fokus på mina muskler som jag har bäst förutsättningar att lära 
om och utveckla min sång. Min teori bakom denna idé är att min lillhjärna behöver referenser 
både från mitt medvetande och från mina muskler för att kunna ändra på muskelminnet. Om 
jag inte är medveten om vad som händer i mina muskler, kan inte heller lillhjärnan jämföra de 
signaler som den får från mina muskler (och som jag är helt omedveten om), och ingen 
förändring sker. 
Skillnader mellan sångpedagoger som själva haft problem med rösten och 
sångpedagoger som haft det lätt att lära sig 
Båda de intervjuade är här överens om att en lärare som själv haft problem, och som därför 
blivit tvungen att reflektera över sin röst har bättre förutsättningar att lära andra. Intervjuobjekt 
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1 beskriver också hur hon kan uppfatta elevernas anspänningar i sin egen kropp, medan 
intervjuobjekt 2 beskriver hur hon uppfattat att kvaliteten på sångare gått ner på senare år. 
Även jag tror att lärare som själv upplevt problem är mera lyhörda för elevers problem. Jag 
upplever också, på samma sätt som intervjuobjekt 1, att jag kan känna av vad en elev upplever 
när han eller hon sjunger, t.ex. om eleven spänner sig. 
Angående orsakerna till att kvaliteten på klassiska sångare blivit sämre på senare år, tror jag, i 
likhet med intervjuobjekt 2, att det är mycket svårt att i dagens samhälle att hitta en total 
närvaro i nuet. Jag tror själv också att vi numera får så mycket stimulans utifrån, att det är 
svårt att behålla kontakt med sin kropp. 
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7 SLUTORD 
Jag skrev i början att det var två slags spänningar jag ville undersöka, dels konstanta 
spänningar, dels spänningar som uppstår vid själva sångtillfället. Jag tycker mig ha hittat 
belägg för att muskelspänningar är ganska vanliga och att muskelspänningar kan vara 
omedvetna. Jag fann i litteraturen teorier om vad som händer i musklerna när man har 
muskelspänningar och också vad muskelspänningarna kan bero på rent praktiskt. De olika 
metoderna för att få bort spänningar tror jag kan vara nyttiga redskap för varje musiker och 
musikstuderande.  
 Att undersöka de olika orsakerna till spänningar tycker jag själv har varit väldigt intressant, 
och jag förstår nu bättre de bakomliggande orsakerna till varför jag upplever att min kropp 
fungerar som den gör. Jag tycker att det var speciellt intressant att få reda på hur 
muskelminnet fungerar. 
Den information som jag fick fram genom att utforska litteratur samt de synpunkter som de 
intervjuade sångpedagogerna framförde tyckte jag stämde bra överens, dels sinsemellan, dels 
med de erfarenheter som jag själv har av muskelspänningar. 
Jag anser att man borde prata mera om muskelspänningar i sångpedagogkretsar. Ifall 
muskelspänningarna håller på att bli ännu vanligare än tidigare, såsom intervjuobjekten ansåg, 
vore det inte då bra att ge kommande sånglärare kunskap och färdighet att ta tag i dessa 
spänningsproblem? Kanske någon slags medvetenhetshöjande metod, t.ex. Alexanderteknik, 
kunde vara en obligatorisk kurs i musikinstitut och yrkeshögskolor? Kontakt med den egna 
kroppen och närvaro i nuet kunde bli någonting som tillhör vardagen för musiker och 
musikstuderande. 
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 Bilaga 
Intervjufrågor 
1. Vilka är dina egna upplevelser av sång? 
2. Vad tror du det beror på att sångelever utvecklas olika snabbt? 
3. Vilka tankar väcker ordet "talang"? 
4 .Vad har du för tankar om muskelspänningar och sång? 
5. Tror du att det finns sätt att bli av med muskelspänningar, och i så fall vilka? 
6. Hur tror du muskelminnet påverkar sång? 
7. Tror du att det finns sätt att ändra på muskelminnet, och i så fall vilka? 
8. Tror du att det är skillnad om en sångpedagog själv haft problem med rösten eller om 
en sångpedagog har haft det lätt att lära sig, när han eller hon skall undervisa? 
 
